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Cvičení 1

Zadání: V následujícím textu využijte různé druhy odrážek, text očíslujte, použijte jak jednoduché, tak víceúrovňové číslování.

Důvody proč začít se sportem:

· reguluje krevní tlak, zlepšuje krevní oběh 

· snižuje tepovou frekvenci 

· je to nejúčinnější kardiovaskulární trénink

· nezná věková omezení 

1. zvyšuje vitální kapacitu plic a tělo se tak lépe okysličuje 

2. snižuje hladinu cholesterolu 

3. díky sportu budete obratnější 

1. rozvíjí a posiluje různé svalové skupiny 

2. posiluje šlachy a vazy (po osmdesátce už stejně nic jiného mít nebudete) 

2.1. zlepšuje držení těla a svalovou koordinaci

2.2. odbourává bolest zad 

2.2.1. odstraňuje bolest hlavy

2.2.2. zlepšuje metabolismus 

2.2.3. zlepšuje imunitní systém 

3. vyplavuje endorfiny 

4. snižuje práh bolesti (až dostanete dveřmi do nosu, tak Vám to ani nepřijde) 

4.1. zakusíte inteligentní drogu 

4.1.1. budete vypadat a cítit se lépe 

5. zhubnete

6. vyvolává příjemný stav uvolnění 

· rychleji se zbavíte stresu 

· budete lépe spát 

· zbavíte se nudy 

· zrychluje mentální reakce

· inspiruje 

· vede k racionálnosti 

· zvyšuje schopnost prosadit se 

· zlepšuje paměť

· přinutí Vás sáhnout si na dno psychických i fyzických sil (a ještě se Vám to bude líbit) 

7. odstraní problém s oblékáním 

7.1. posílí Vaše sebevědomí 

7.2. naučí Vás překonávat překážky (třeba při překážkovém běhu) 

7.3. je návykový (a přitom neztloustnete) 

8. změní se Vám celý život k lepšímu 

9. seznámíte se se zajímavými lidmi 

10. lépe si užijete prázdniny (válení se na pláži je přeci jenom trochu nuda) 

Zpracoval: Mgr. Pavel Březina
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